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Dikkat; bir konuya, nesneye, olaya veya duruma
odaklanma halidir. 17. yiizyila kadar bilimsel olarak ele
alinmayan dikkat konusu 17. yiizyildan giiniimiize kadar
cesitli boyutlaryla incelenmis {izerinde énemle durulan
bir konu haline gelmistir.

Dikkat eksikligi nedir?
Dikkat  eksikligi,

DIKKATIM NASIL DAGILMASIN?..

birevin vasina adre BELKI DIKKAT ETMIYORSUNUZ AMA
v yas 8 VILLARDIR HeP AYNI SEYi SORVORSUMIZ...
; Soain 1K KERE IKi KAG EDERMIS... SOVLEDIK VA!
dikkat  stiresinin  ve BIRAZ DIKKATLI OLSANIZ AYNI SEYi DEFALARCA
< < SORMAZ, AKLINIZDA TUTARDINIZ... VEYA YAZIN
yogunlugunun, olmasi BiR KENARA DA UNUTMAYIN... BIRAZ DIKKATLI
kend l OLUN LUTFEN... HER DERSTE AYNI SORU...
gerekenden az olma- BAR, BIRAZ DIKKAT!..

sidir. Dikkatin belirli
bir noktaya toplana-
mamasi ve kolayca
dagilmasi, dagmiklik,
unutkanlik gibi belirti-
lerle kendini gosterir.




Eyvah! Yoksa dikkatim eksilmisg mi!

* Dikkatini ayrintilara veremiyorsan...

* Hep unutuyorsan...

* Odevlerde, sinavlarda, derslerde veya diger islerde
dikkatsizce hatalar yapiyorsan...

* Verilen bir isi, 6devi veya gorevi tamamlayami-
yorsan...

* Verilen bir isi, 6devi veya gorevi diizenleyemiyorsan...

* Zihnini yoracak her tiirlii problemden, oyundan ve
gorevden kaciyorsan...

* Oyuncak, esya, ders arac gereclerini stirekli kaybe-
diyorsan...

* Dikkatin ses, 1sik gibi dis etkenlerle kolayca dagih-
yorsa...

* Arkadasinla ya da kardesinle konusurken onu din-
lemiyormus goriintiisii veriyorsan ve bunu onu sinirlen-
dirmek icin bilincli yapmiyorsan. ..

* En 6nemlisi, yukanda saydigimiz tiirden seylerin en
az 6’sin, en az 6 aydir, birden fazla ortamda yasiyorsan. ..

DIKKATINI TOPLAMANIN VAKTI
GELMIiS DEMEKTIR!



BUNUN DiKKAT EKSIKLI&i YOK Ki

[oimn HEMEN DAGILIYOR zmn...]

Dikkat eksikliginin goriilme sikhg1 nedir?
llkdgretim dgrencilerinde gériilme sikhd %3 - 5 ara-
sindadir. Yani her 100 arkadasindan 3 ya da 5 tanesi
mizik¢ihk yapip oyunun ortasinda takimini birakabilir.
Ve ders calismak icin kiitiphanede bulusacaginiz saati
unutup seni okulun éniinde bekletebilir. Uzgiiniiz ama
bu durum erkeklerde kizlardan daha fazla gériilmektedir.
Onlar1 yakalamak icin dikkat avcisi olmaya var misin?
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d S | KAPSAMA ALANI
v DISINA CIKTI...




Dikkat eksikligi bir hastalik midir ki!

Dikkat eksikligi nérobiyolojik bir bozukluktur. Bu ke-
limeyi anlamadim diye {iziilme, hemen aciklayacagiz.
Yani bu durum sinir sisteminin parcalarinda meydana
gelen bir bozukluktan kaynaklanir.

Dikkat eksikliginin tam olarak neden ve nasil ortaya
ciktigi bilinmemektedir. Ancak beynin 6n bélmelerinde-
ki isleyis yetersizliginin dikkat eksikligine sebep oldugu
dustiniilmektedir. Beyin hticrelerin senden habersiz tem-
bellik yapmaya baslamissa bu durum sana bir siire dikkat
eksikligi yasatabilir. Ayrica bilimsel olarak kanitlanmasa
da hormonlu yiyeceklerin ve cevresel uyaricilarin da dik-
kat eksikligine neden oldugu goriisii son yillarda giderek

gticlenmektedir.

HANGISi?..

ciDivOR MUYDUM Tedavisi var mi1 acabal?

Elbette var; dikkat eksikli-
ginde profesyonel yardimin

disinda egitim calismalar1 da

destekleyici tedavi olarak kulla-
nilir. Tedavi yoluna basvurulmamasi
halinde hayat boyu stiren egitimsel,
sosyolojik ve psikolojik sorunlara ne-
den olabilir. Tedavi ile iyilesme yolun-
da ciddi gelismeler elde edilebilir.
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Dikkat! Dikkaaatt#!
Iste bu kitap dikkat
problemi yasayanlarin dik-

HIMMML.,
. BEN BI $EYE
DIKKAT EDICEKTIM DE
NEYDI YARA?..

kat duizeylerini gelistirmek —

icin hazirlanmis cesitli ca- 0
lismalardan olusmaktadir. @1@: S
Icerisinde ver alan etkinlik- @N‘“‘“{

ler, dikkat eksikligi tedavi-
sinde 6nemli yeri olan “dik-

kat gelistirme calismalan” icin kaynak
olma niteligindedir. Calismalari, belirtilen
stirelerde miimkiinse rehber &gretmenin
veya ailen kontroliinde yapman daha yarar-
Ii olacaktir.

UZMANLARIN DEDiGiNE UYDUK...
0 KADAR KISA VE ANLASILIR
CUMLELER KULLANDIK, DiREKTIFLERI
BASIT TUTTUK... PEKI BiZ NEREDE,
NEYi YANLIS YAPTIK?.,

6iT!.. BIZZZ, TAMAM.
Gel! Bizzz, TAMAM. | (),

OTUR! BIZZZ, TAMAM. 222
| , ve Bizzz, aman, VLS
N UYU! BIZzZ, TAMAM.




Etkinlikleri uygularken...

1) Etkinlikler icin her gtin 20-30 dakika zaman ayir-
mal...

2) Etkinlikleri uygularken calismamn boliinmesine
izin vermemeli...

3) Zorlandigin etkinliklerde hemen moralini bozma-
malisin. Unutma, etkinliklerin hepsi senin yas grubunda-
kiler icin hazirlandi.

4) Gercekten isin icinden cikamiyorsan rehber 6gret-
meninden ve ailenden yardim isteyebilirsin. Belki sana
biraz ipucu verirler.

5) Her etkinligi verilen siire icerisinde tamamlamaya
gayret etmeyi de ihmal etme!

Etkinliklerin temel amaci yogunlasma ve
dikkat siireni artirmaktir.
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BEWZER DD@D 5@%&[]
suLaefiLi mnisin 2

A) Bu boliimdeki etkinliklerde yer alan sekillerden yal-
niz iki tanesi birbirinin aynisidir. Bunlari bulabilir misin?
Siire: 2,5 dk.

/‘%
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Siire: 2,5 dk.
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Siire: 2,5 dk.
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Siire: 2,5 dk.
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